BIOKATALYZATORY — VITAMINY

Biokatalyzatory jsou ptirodni latky, které ovliviiuji a usmériiuji chemické déje v zivém organismu.

VITAMINY

- jsou slozité latky prevazné rostlinného ptivodu. Pro ¢lovéka a zivocichy jsou nezbytnou soucasti
potravy. Usnadnuji chemické pfemény v bunikach Zivych organismi.

Vitaminy mizeme v potravé pfijimat bud’ ptimo, nebo ve formé tzv. provitamint. To jsou latky, které
samy o sob¢ nemaji u€inek vitamind, ale v téle se diky enzymlim na vitaminy pfemeénuji.

Hypovitaminéza — je onemocnéni, které vznika pii ¢astecném nedostatku vitamind.

Avitamin6za — onemocnéni, které vznika pii iplném nedostatku vitaminti.

Déleni vitamint:

1. vitaminy rozpustné ve vod¢ — vitaminy fady B, vitamin C
2. vitaminy rozpustné v olejich — vitamin A, D, E, K

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin C (kyselina askorbova) . ' e N,
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- bila krystalicka latka kyselé chuti, rozpustna ve vodé :

- ni¢i se varem, zmrazenim a stykem s n¢kterymi kovy (Fe, Al, Cu)

- pusobi jako antioxidant — omezuje zhoubny ucinek kyslikovych volnych radikali v organismu

- ovliviluje imunitu, zpomaluje starnuti

- nedostatek se projevuje krvacenim dasni, nemoc kurd¢je

- je dulezity pro vytvareni bilkoviny kolagenu v téle

- posiluje imunitu organismu

- pomaha pfi 1éCeni infek¢nich chorob, urychluje hojeni ran

- je dulezity pro vSechny savce, vSichni si ho dokéazi vytvaret ve vlastnim téle, vyjimkou jsou primati,
¢lovék a morce

- zdroje — Cerstvé ovoce a zelenina, $ipky, rybiz, kien, citrony, papriky, brambory, ...

Vitaminy rady B

B-komplex

- skupina vitamint, kterd se podili na latkové vyméné bilkovin, lipida
a sacharidi. Jsou nezbytné pro krvetvorbu. Podileji se na ochrané
a vyziveé centralni nervové soustavy.

Zdroj vitamind B-komplexu: jatra, pivovarské kvasnice, obilné klicky, ryzové slupky, celozrnné pecivo,
vajecné Zloutky, maso, mléko.



Vitamin B, (thiamin, aneurin)
- nedostatek se projevuje otoky, ubytkem svalstva az ochrnutim

- onemocnéni Beri - Beri
- zdroje — obilniny, kvasnice, mléko, vnitinosti, ...

Vitamin B, (riboflavin, laktoflavin)

- nedostatek se projevuje v koznich defektech
- zdroje — kvasnice, mléko, vejce, vnitinosti, ...

Vitamin B3

- nedostatek se projevuj zanéty kiize, depresi, psychickymi poruchami, ztratou intelektu
- onemocnéni - pellagra

Vitamin Bs (kyselina pantothenova)

- md protizanétlivé, zklidnujici a hojivé Gcinky

- uziti: 1éCba popalenin, vlasova kosmetika, piipravky po opalovani, denni krémy, rténkys, ...
Vitamin B¢ (pyridoxin)

- nedostatek vede k porucham kiize, nervové ¢innosti, chudokrevnosti

Vitamin B, (kyselina folova)

- mé vyznam pii poruchach pigmentace kiize

Vitamin B, (kobalamin)

- nedostatek se projevuje nervovymi poruchami, roztrousenou skler6zou, podrazdénosti, nervozitou,
chudokrevnosti

- je obsazen piedevs§im v potravinach zivocisného ptivodu (az 90 % vegetariant trpi nedostatkem tohoto
vitaminu)



Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A (retinol)

- karoten je provitamin, ze kterého si organismus snadno vytvari vitamin A

- posiluje imunitu organismu

- zabranuje pfedcasnému starnuti pokozky

- podporuje regeneraci pokozky, ptidava se opalovacich, pletovych, télovych krémi

- je dulezity pro spravnou funkci o¢ni sitnice

- nedostatek se projevuje Serosleposti, u déti hrozi az oslepnuti, casté zanéty sliznic a infekce dychacich
cest

- nebezpecné je predavkovani

- zdroje — rybi tuk, mlééné vyrobky, Spenat, mrkev, ledviny, vajeény zloutek, ...

Vitamin D (kalciferol)

- je dulezity pro stavbu kosti a ukladani vapniku a fosforu do kostni hmoty

- je dulezity pfi rastu, pti hojeni kosti po zlomeninach

- pti nedostatku se projevuje u déti vznikem kfivice, u dospélych méknutim a fidnutim kosti
- zdroje — rybi tuk, vejce, jatra, maso, kakao, kondenzované mléko

Vitamin])

g,

Vitamin E

- je nezbytny pro spravnou funkci pohlavni soustavy, zvySuje sexualni vykonnost, |- —_—
pii nedostatku vznika neplodnost, mize dochazet k potratim vitamiﬂE
- nedostatkem muize dochazet ke kornaténi cév =
- je vyznamny antioxidant, ptidava s do pfipravki na a po opalovani, krémy
- zdroje — obilné klicky, lusténiny, rostlinné oleje lisované za studena, ofechy,
celozrnné pecivo, ...

Vitamin K

- vznika v téle ¢loveka Cinnosti stievnich bakterii

- je nezbytny pro spravnou srazlivost krve

- usnadiuje hojeni ran

- nedostatek se projevuje bolestivou menstruaci, Spatnym hojenim ran, krvacenim do tkéni a télesnych
dutin

- je v zelenych Castech rostlin

- zdroje — s6jovy a olivovy olej, zelena listova zelenina, jogurty, rybi tuk, Zloutky, lusténiny



